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© سهرجدم مافه‌کانی تەم به‌رهه‌مه پارتزراوه بو ناوه‌ندی راکه‌یاندنی تارا 
به‌یبی رتککه‌وتنی فه‌رمیی تێوان ناوه‌ندی راگه‌یاندنی تارا و ده‌زگای به‌رهه‌مهتین» ناوه‌نده‌که رنگه 
نادات به له‌چاپدانه‌وه و کوّپیکردن؛ یاخود دابه‌زاندنی له سایت و توّره کوّمه‌لایه تییه‌کان» یاخود 
بهكارهتنانى وتندكان بو به‌رهه‌می ديكه. سهريتجيكاريش رووبه‌رووی سزای باسايى ده‌یتته‌وه. 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


ناوه‌روک 


¬ دوو گه‌وهه‌ری بەنرخ: چاوه‌کانمان LA‏ 
1 ه ندامی بیستنمان ال ب ی 
1 بؤنكردن و تامکردن ئاس دى ¥ 
7 هه‌ستی به‌ رکه وتن ەە مرو و 11 
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دوو گه‌وهه‌ری به‌نرخ: 
چاوه‌کانمان 


هه‌روه‌ك چون گه‌وهه‌ریکی به‌نرخ ب پاراستنی له سندوقێك 
ده‌کریست. به‌هه‌ مان شێوەش چاوه‌کانمان له که‌لله‌ی سه‌رماندا 
بەشێوەیەك جیگیرکراوه كه له کاریگه ریبه ده‌ره‌کییهکان پاریزراو 


رل 


چاوه‌کان اوئنه‌ی دل و› يه نجه ره‌یه‌کن بۆ رووانینی ڕۆح. 

چاوه‌کانمان هینده ناوازهن كه تەنانەت پیپشکه‌وتووترین 
کامیره‌کانی دنیاش ناتوانن کیبه‌رکییی بكەن. 

له ههر يه‌کيك له جاوه‌کانمانداء که به رووی ژیان دا ده‌یانکه‌ینه‌وه» 
۷ ملیون خانه هه‌یه. 


ته‌نها هتنده‌ی ثه‌وه‌ی 
ثهم دیره‌تان خوینده‌وه 
نزیکه‌ی ملیاره‌ها چالاکی له 


چاوه‌کانتاندا روویاندا. 


ر 
073 _` ‹« ىى 


بوچی دوو جا ومان هه‌یه؟ 


اياددزانن بۆچى له‌باتی يەك چاو دوو جاومان ههديه؟ ددى ودرن با 


يهنجهيهكتان له ئاستى لووتتان دا به دوورى نزیکه‌ی ۲۰-۲۵ سه‌نتیمه تر 
رابگرن. 

يسنا چاوتان بخه‌نه سەر ئهو شتانه‌ی له پشتی په‌نجه تانه‌وهن» بو 
نموونه ته‌ماشای کتیبه‌که‌تان بکه‌ن. به‌ته‌واوی سه‌رنجتانه‌وه ته‌ماشای 
کتیبه که تان بکه‌ن. 

يسنا به نوبه چاوی پاست و چه‌پتان دابخه‌ن و ته‌ماشای که لوپه له کانی 
نیو ژووره‌که‌تان بكەن. 

چی دهبينن ؟ 

بەڵێ› يهنجه تان به رده‌وام شویینی خوی دەگۆڕێت. 

هوّی ثه‌مه ثه‌وه‌یه که ھەر یە‌كێك له چاوه‌کانتان له گوذشهیه‌که‌وه 
په‌نجه‌تان ده‌بینیت. لهبهر نه‌وه‌ی دوو چاومان هديه له دوو گذشهی 
جیاوه زانیاری اراسته‌ی میشکمان ددكريّت وء بهم هوّیه‌ شه وه شته‌کان 
به‌نه‌واوی له شوینی خویان دا ده‌بینین. 
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بوچی چاوه‌کانمان دوو دانەن؟ ` 


هاويّنهكانى چاو که له هاوین هی چی کامیرا ههيه خێراترن› 
سهرنجده که‌نه سەر هو خالهی ده‌مانه‌ویت. ئێمه بو نه‌وه‌ی ثه‌و 
خاله‌ی ته‌ماشای ده‌که‌ین به‌روونی ببینین هیچ كۆششێكى تايبدت 
ناده‌ین. ته‌نها ته‌ماشای شته که ده‌که‌ین. ثهوى دیکه‌ی له بەشێكى 
بچووکی چرکه‌یه‌کدا لەلايەن چاوه‌کانتانه وه ریکده‌خریت. 


۳ 0 ۱ 
0 | ۱ 0 
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ووناکی س کوّرنییه 


بل 192 
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تارود اذا انف 
که سردا 


با چاومان بنا 


پاراستن و جاوديريكردنى جاوه‌کان لەلايەن ۲ 4 
تایبه ته وه ده‌سته به رده‌کریت. پیلووه‌کانی چاو گرنگترین به‌ شه‌کانی 
ئ$ه‌م سيستمهدن. ثه رکی پیلووه‌کانی جاوء لهديال پاراستنی جاوداء ۱ 


شیبدارکردنی چینه4 روونهكدى پیشهوه‌ی چاوه. N‏ 


¬< - 


= 0 


ve 
ماسولکه خوکره‌کان‎ 

شەش ماسولکه‌ی جیاواز به‌ده‌وری چاوه‌وه ھەن. ئەم ماسولکانه ثه‌رکیان 
سوورانی چاوه‌کانه بۆ راست و چەپ› سه رهوه و خواره‌وه وء تاراسته‌کانی دیکه. 

ماسولکه‌کانی جاوء لهو ماسولکانه‌ی جەستەن که يهكجار زور کارده‌که‌ن. 
به‌هوّی ئەم ماسولکكانەوە. چاوه‌کانمان له ڕۆژێکدا س جار دەجووڵێن. ئەگەر 
ته‌مه‌ نی مرۆف بهینینه پیش چاومان ئه وا ئه م ژماره‌یه خوّی له ملیاره‌ها ده‌دات. 
به‌لام سه‌ره‌رای ثه م هه مووه کارکردنه شیان» كه چی ماسولکه‌کانی چاو ناپچرێن› 
ماندوو نابن وء زیانیان پیناگات. ئەم ماسولکانه, تا كۆتايى ته‌مه‌نمان به‌تاسایی 
کارده‌که‌ن وء يارمه تیمان دەدەن تا ده‌وروبه‌ره‌که‌مان به‌تاسانی ببینین. 
چاومان ع نەبووایە› ثهوا چاوه کانمان بجوو ار ى 
جه قبه ستوويان للإددهات و» ماژهیه کی , 5 بێواتا ون 99« 


ى 
ږو وشه .ى و خىسارمان ده بوو. .بو ثهودى ته‌ماشای دشنن ا وروی ` 
“اليه نهو 


كان 
ەرە ۳ . 


ى ووبوو سه‌رمان به اړاستهی ثه و شته 


دا بسوو روني . 


ماسولكه كانمان, كه ھەر يهكديان وەك بزوینه ريك کارده‌کات» چاومان 
دەخەنە جووله و› بەمشێوەيەش هاوكارمان ده‌بن تا به ثارامی ببينين. 


فرمیسكت 
فرمێسكء شله یه کی يه کجار جوانه, که له تیبکه له یه کی تايبهت پێێکدێت. 
فرمێسك. چه‌ند تایبه تمه‌ندییه‌کی دژه‌به‌کتریای هه‌یه که له هه‌مان 
کاتدا چاوه‌کانیش شێدارو سافده‌کات. 
فرمیستك. چاو له به‌کتریاکان ده‌پاريزیت و چه‌ندین چه‌شنیان 
له‌ناو ده‌بات. 
جه سنه‌مانء به ثه‌ندازه‌یه‌کی زور هه ستیار فرمێسك به رهه‌مده‌هینیت. 


فرمیسك ته‌نها بهو ریژه‌یه دروستده‌کریت که کورنییه وشکنه‌بیته‌وه و 


چاویش رووه سافه‌که‌ی لهده‌ست نه‌دات. بەمشێوەیە.كاتێك چاوه‌کانمان 
دەجووڵێن هيج نارهحهتييهك بههؤى لیکحشانی نيوان چاوه‌کانمان و 
رووی ناوه‌وه‌ی پیلووه‌کانمان دروستنابیت. 


سیستمی چه‌ورکردن: لکینه‌ی چاو 


لديال سیستمی فرمیُسکداء که به‌به‌رده‌وامی چاو دەشوات و 
له ميكرؤبهكان ده‌یپاربزیت» سیستمیکی جدوركردنيش ههیه. 
هم سیسته‌مه جاوه‌کان. که له ههر روژیک دا نزیکه‌ی سەد هه‌زار 
جار به ههر چوارلادا دەسووڕێن› له زیانبه رکه و تنیان به‌هوّی ئەم 
جووله کردنه وه‌یان ده‌پارپزیت. به‌م هؤيهوه چاوه‌کان له‌به‌رامبه‌ر 
لیکخشان و مادده ده‌ره‌کییه‌کان دا ده‌پاریزرین. 


ئايا ده‌زانن فرمیستك له کوتوه دیت؟ 
لکینه‌ی چاو له‌ریی فرمیسکه رژئنه‌کانه‌وه به‌شی زوری فرمێسك 
دروستنده‌کات. له‌هه‌مان کاتیشدا چاو و رووی ناوه‌وه‌ی پیلووه‌کانیش 
داده‌پو‌شیت. ئدهم جينه ته‌نکه» چه‌ند رژینیکی بچووکی دیکه‌شی 
له حو‌گرتووه که لينجه مادده دەڕێژن. لينجه ماددەش له‌گه‌ل فرمیسکدا 
یه‌کده‌گریت و چاوه‌کان چه‌ورده‌کات. ثه‌م چه‌ورییه هینده لووسه که 


چاو له‌کاتی جموجولیدا رووبه‌رووی هیچ ناره‌حه تییه 2 نابیته‌وه. 


© 
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په‌نجه‌ره‌ی چاو: کورنییه 

کورنییه, که به شی هه‌ره پیشه‌وه‌ی چاوه. شانه‌یه‌کی پوونه و هیچ 
لووله‌یه کی خوینی تیدا نییه. كؤرنييه رووناکی دهبريّته ناو چاو و 
چاو له کاریگه‌رییه ده‌ره‌کییهکان دەپارێزێت. 

بەشە روونه‌کهی تیشکه‌کانی رووناکی ده‌شکینبته وه وء به تلو 
هاوێنەدا تییه‌ریان ده‌کات و ده‌یانبریته سەر توری چاو. 

ئەگەر كؤرنييه روونییه‌که‌ی له‌ده‌ستبدات ثه‌وا تواناى بینینی چاو 
تێکدەچێت. ناتوانیت هيج شتێك جیابکاته وه و ته‌نها ده‌توانیت 
هه‌ست به بوونی رووناکی و جووله بکات. ثه‌م بارودوخه ناخۆشەش 
ته‌نها به گواستنه‌وه‌ی كؤرنييه چاره‌ده‌کریت. 


بۆ ه وه‌ی بتوانین 
شته‌کان به روونی ببینین» 
هوا پبویسته كؤرنييه 
هه ميشه به‌روونی 
نمینیته و ۵. چونکه ئەگەر 
رو ونیبه که‌ی له ده‌ستبدات 
هوا رووناکی ناتوانبت 
وه‌کو پیو پست بچێتە 
ناو چاو و دیمه‌نه‌کان لټډل 


دەبن. 
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ره‌نکینه‌ی به‌رپرسی بری رووناکی 
ره‌نگینه, که له پشت چینه روونه که وه‌یه, تۆڕى چاو له تیشکی زیاده 
ده‌پاریزیت. به هذى دوو ماسولکه‌وه, که له ده‌وریدان» به گویره‌ی تینی 
رووناکی قه‌باره‌ی بیلبیله‌ی چاو دەگۆڕێت. یه کیت له ماسولکه‌کان» 
ھەروەك بى دةھتى تورەكە. بيلبيلهى جاو بچووکده‌کاته‌وه. 
ماس ولكهكانى دیکه‌ش, که وەك په‌ره‌کانی گوله نیرگز بهرهو لاکان 
درێژبوونەتەوە. كاتێك بری تیشکه‌کانی رووناکی که‌مده‌کات» بیلبیله‌ی 
جاو فراوان ددكدن. بهم هۆیەوە بری ئه‌و رووناکیی هی دەچێتە ناو 


چاو به هاوسه‌نگی دەمێنێتەوە. 


ره‌نگینه. به هؤى هه ندی 


خانه‌ی تایبه تببه وه ره‌نگ 


به چاومان دەبەخشێت. 


ئايا ده‌زانن که ره‌نگینه ئامرازێکی ناوازه‌ی ناساندنی 
که‌سایه‌تییه؟ 

هه‌موومان له فیلمه‌کانه وه بینیومان که چۆن لهریی جێپەنجەوە 
تاوانباران دۆزراونەتەوە. ره‌نگینه ش, ثه ندامیکی بیوینه‌ی ناساندنی 
که سایه تییه, که يتنج هینده‌ی جیلیه نجه ورده‌کاری لەخۆدەگرێت. 
پیکهانه‌ی ره‌نگینه‌ی ھەر كەسېك له هی كەسێكى ديكه جیاوازتره. 
ردنكينه له چه‌ن د مانگی پاش له‌دایکبوون دا گه‌شه سه‌ندنی خوی 
ته‌واوده‌کات وء ثیدی تا کوتایی تەمەن گۆڕانكارى به سهردا نایه‌ت. 
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پیلبیله‌ی چاو 

بیلبيل هی چاو هو کراوه‌یه‌یه که له ناوه‌ن دی ره‌نگینه‌دایه. 
به کشان و ته‌سکبوونه‌وه‌ی بازنه‌ی ره‌نگینه, بیلبیله گه‌وره و 
بچووکده‌بیتهوه. له شوینیکی زور رووناک دا ره‌نگینه بهرهو 
ناودوه گرژدەبێت و ده‌بته هذى بچووکبوون ه وهی بیلبیله. 
بەپێچەوانەشەوە. له شوینیکی تاریکدا ره‌نگینه به‌ره‌و ددردوه 
گرزده‌بیت و بیلبیله فراوان ده‌کات و› به مجوره‌ش رووناکی 
زیاتر ده‌چیته ناو چجاوه‌وه. له بارودوخگه‌لیکی وەك جۆش و 
خرؤشء ترس, ده‌نگی بەرز› رؤشنايى زور يان که‌مدا ره‌نگینه 
فراوانده‌بیت. یاخود تەسکدەبێتەوە. 


هاوینه 


هاوینه‌ی چاو ده‌که‌ویته پشت ره‌نگینه و بیلبیله‌وه. ئەركى ته وه‌یه هو 
تیشکانه‌ی دینه ناو چاو هه‌لیان بگیریته وه و بیانبریته سەر تۆرى چاو. 


- شیبوه‌ی هاوینه به پارمه‌تی نهو ماسولکانه‌ی له 
جوارده‌وریدان دەكرێت بگۆردرێت. کاتيك ته‌ماشای - 


نزيك ده‌که‌ین. ماسولکه‌کانی ده‌وری هاوينه گرژده‌بن و. 
ناوه‌راستی هاوینه ده‌تاو سیت. کاتیکیش بو دوور ده‌روانین. نهم 
ماسولکانه خاوده‌بنه وه وء هاوینه‌ ش ده کشت و ته نك ده‌بیته‌وه و 
دیمه‌نی شته دووره‌کان جوائتر ده‌بینین. 


ثايا ته‌ماشاکردنی شاشه‌ی کو‌مپیوتهر یاخود ته‌له‌فیزیون 
يان خویندنه‌وه‌ی کتیب زیانیان بۆ چاو هه‌یه؟ 


به‌لسی. امیره‌کانی وهك ته‌له فیزی ون و كؤمييوتهر تیش کگه لك 
دەردەدەن كه جاوى مروف هه‌ستیان پیناکات. هم تیشکانه‌ ش بو 
ته‌ندروستی چاو تابڵێیت زیانبه خشن. له به‌ر ثه وه پییویسته به لایه‌نی 
که‌مه‌وه ۲ مه‌تر له شاشهی تهله فیزیون و› 60 سه‌نتیمه تريش له شاشه‌ی 
کومپیوتهره‌وه دووربین. جگه له وه‌ش کاتيك ته‌ماشای ته‌له‌فیزیژن 
يان كۆمپيوتەر ده‌که‌ین یاخود كاتێك کتیب دەخوێنینەوە› يان 
خه‌ریکی ههر کاریکی دیکه‌ین که چاو ماندوو ده‌کات يتّويسته ھەر 
۱۰-۵ خولهك جارێك چه‌ند جركهيهك چاوه‌کانمان دابخه‌ین و 
پشوویان پئ بده‌ین. بیریشتان نه‌چیت که کتیب 
خویندن ه وه به راکشانه وه بو ته‌ندروستی 
چاوه‌کانتان خرایه. 


توره‌ی چاو 


توره‌ی جاوء ئهو چینه‌یه که تیشکه‌کان پاش تییه‌راندنی کورنییه 
و هاوێنه ده‌که‌ونه سه‌ری. به واتایه‌کی ديكه. ثه‌و بهشديه که ونه 
دروسنده‌کات. ثه‌و دیمه‌نانه‌ی ده‌که‌ونه سەر توره» دەگۆڕدرێن بو 


راگه‌یاندنی کاره‌بایی و ده‌نیردرین بو مێشك. 


هاوینه 
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چون ده‌بینین؟ 

بینین له‌اکامی چ قوناخگه لیکه وه دیته ثاراوه؟ 

تيشكهكانى رووناكىء» سدروتا به چینه روونه که‌ی جاودا واته 
به كؤرنييهدا تیده‌بهپن, پاشان به بيلبيلدى جاوداء که ده‌که‌ویته 
ناوه‌ن دی ره‌نگینه وه ددرؤن و لهلايهن هاويّنهوه. که له يشت 
ڕەنگینەوەیە› پەرچدەكرێنەوە و ده‌خرینه سەر تؤردى چاو. سهره‌رای 
نهوه‌ی هو شتانه‌ی لییانده‌روانین ریکن» بهلام هو وینه‌یه‌ی 
ده‌که ویّته سەر توره‌ی جاو هەڵگەڕاوەیە. چونکه نهو راگه‌یاندنانه‌ی 
له توّره‌وه دەنێردرێن بو مێ شك له مییشکدا شیده‌کرینه وه و دیمه‌نی 
راسته قینه‌ی شته‌کان دروستده‌که‌نه‌وه. به‌م شێوەيەش له مێشکدا 
شته‌کان به‌ریکی ده‌بینریین. كشت هم رووداوانه له هاتنی تیشکه‌کانی 
رووناکی بۆ ناو چاو و که وتنیانه سەر تؤردى جاو وء ناردنی راگه‌یاندنه 
ثه له کترونییه کان له تؤردى چاوه‌وه بو مێشك تا لیکدان ه وهی وینه که 
له مییشکدا له ماوه‌ی ته‌نها يهك له ده‌ی چرکه‌یه‌کدا رووده‌دهن. 


2 چون ده‌بینین؟ 
چاو پەنجەرەیەکە بة کرانه وهی مێشك به ړووی جیهانی 
دهره وه‌دا. به لام له درو ستبوونی هه ستى بینیندا چاو ته‌نها 

امرازیکه. له‌راستیدا ئهو شويندى بینینی تیدا دیته دی» 
زور له وه قوولتره و له ناو میشکدا په نهاندراوه. 
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سه رده مه ئاتوا 


3 4 


چرکه یه کدا دیینه ئاراوە. هینده زۆرن که هیچ كؤمييوتهر 
۱ هیبنده کار ئه 


۰ 


تجامیدات. 


¥ 


هم 


: كاتاك 


. 
-ِ 


6 


ع دەکەو 


¥ 


ێته گەر ژما 


رهی نهو کردارانه‌ی له‌ماوه‌ی 


گوتیه‌کانمان 

بو ساتيك بیربکه‌نه وه ثه گه ر له دنیایه‌ کی بیده‌نگ دا ژیانمان 
ببردايه ته سەر چى دهبوو؟ ودرنء با خهيالى دنیایه‌ کی وه‌ها 
بكهينهوه. له دنيايهكى ودهادا هيج ده‌نگه‌ده‌نگيیك نه‌ده‌بوو. كاتێك 
به‌ری دا ده‌رویشتین ههستمان بهو ثوتومبيلانه نهد هكرد که له 
دوامانه وه ده‌هاتن. ثاگاداری رووداوه‌کانی ده‌وروبه‌رمان نه‌ده‌بووین و› 
مذسیقاش ھەر نه‌مانده‌زانی چییه. نه‌مانده‌توانی په‌یوه‌ندی له گه ل 


خوشه ویستانماندا ببه‌ستین وء به‌اسانی بیروراکانهمان ده‌رببرین 
و نه‌ شمانده‌توانی زانیارییه کانمان بو كەس باسبکه‌ین. ده‌نگیش 
ههروهك بینین يه کیکه لهو يايه گرنگانه‌ی واتا به ژیانمان ده‌به خشن. 


ناوه‌ندی بیستنی میشکمان 


ناوه«ندى بیستنی مشك. هو به‌شه‌یه که به لیکدانه‌وه‌ی 
هو راگه‌یاندنان هی له گویچکهی ناوه‌وه وه‌ریانده‌گریت بیستن 


فه‌راهه مده‌هینیت. زانیارییه‌کانی په‌یوه‌ست به بیستن, له ریی 


بیستنه ده‌ماره‌وه, که درئژییه که‌ی ۲,۵ سه‌نتیمه تره, له گوئچکه‌مانه‌وه 
ده‌گوازرینه وه بو ثهم ناوه‌نده‌ی میشکمان. 


--- 


لحنت 7 
3 


گوێى 


دەرەوە 


۶ 


ى 


جؤكدى ؤستاكى 
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مێشکمان. نهو راگه‌یاندنان هی يو ده‌گات» «له ماوه‌ی یه له له ده‌ی 
چرکه‌یه ک دا» له‌گهل ته‌واوی ثهو ۰۰ هه‌زار ده‌نگه‌ی له‌وه‌ی پیشتر 
بیستوومانه به‌راوردیان ده‌کات و لیکیانده‌داته‌وه. بهم هؤيهوه جه‌سته‌مان 
ئامادەدەبێت بۆ کاردانه‌وه به رامبهر به ده‌نگه که. ثه گه‌ر به‌مجوره نهبووايه 
ئهوا گویمان له ده‌نگی هو ئوتومبیله نه‌ده‌بوو که له دوامانه وه ده‌هات و. 
هه‌رگیز نه‌مانده‌توانی له‌کاتی پێویستدا له‌پیشی رابکه‌ین. 

گوێیەکانمان ثه‌و تایبه تمه‌ندییه‌یان هه‌یه که ثه‌و ده‌نگانه‌ی ناره‌حتمان 
دەكەن نابیستن. ب نموونه» خوێن به نیو جه‌سته‌دا زور به خییرایی ریده‌کات و› 
له ثه نجامی ثه‌مه‌ شدا ژاوه‌ژاوی زور دەنێتەوە. به‌لام هو ده‌نگه‌ی ده‌ریده‌کات 
گوێیەکانمان نایانبیستن. زه‌ویش کاتيك به‌ده‌وری خویدا ده‌سووریته‌وه 
ده‌نگیکی زور به‌هیز ده‌رده‌کات. به‌لام گوئیه‌کانمان پیکهاته‌یه‌کی هینده 
ناوازه‌ییان هه‌یه که ثیمه هه رگیز گویمان له و ده‌نگه به‌هیزه نابێت. 


گویی ناوه‌وه و ناوه‌ندی بیستنی میپشکمان 
که بناغه‌ی هه‌ستی بیستنمانن» هێنده‌ی يهك 99 


سه نتيمه تر سێجا: واته هینده‌ی كلو شهكريّك نابن. 
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ناوه‌ندی بیستن تایبه تمه‌ندی «پالاوتن»ی ده‌نگه‌کانی هديه. له 
ژیانی روژانه‌ماندا له شوێنه داخراوه‌کاندا گوێمان له چه‌ندین ده‌نگ ` 
دەبێت. نهو ده‌نگهی له رادیو و ته له فیزی ون و تامیره‌کانی دیکه 
هم شوینانه وه دەردەچن بەر ته‌نه‌کانی دیکه‌ی شوینه داخراوه‌که 
ده‌کهون و ده‌نگده‌ده‌نه‌وه. كدواته چاوه‌ریده‌کریت» لەگەل بیستنی 
ده‌نگی ثهم شتانه‌دا گویشمان له «ده‌نگدانه‌وه»‌شیان بت که له 
ديوار ياخود سه قفهكهوه دەگەڕێنەوە. به‌لام بەمشێوەیە نييه: بلجگه 
لهو ده‌نگانه‌ی پیویسته بيانبيستين ته‌واوی ده‌نگدانه‌وه‌کان له قه‌دی 
متشكدا دەسڕدرێنەوە. 


ھەروەك چۆن قورسایی به كيلؤكرام 
و دووری به مه تر دهيثوين: به يهكدى 
پیوانه‌ی هيزى ده‌نگیش ده‌وتریت 
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گویی ده‌ره‌وه‌مان, وەك ده‌رگایه 4 وایه که بۆ ددردوه کرابیته‌وه. له‌به‌ر 
ئەمە بو چوونه‌ژووره‌وه‌ی میکروب و تۆزو حول و ته‌نه ده‌ره‌کییه‌کانی 
ديكه گونجاوه. به‌لام ورده موو و ړژێنه‌کانی بیستنه جؤكه بەربەستێك 
لەپێش چوونه ژووره‌وه‌ی ته‌نه بیانیه‌کاندا دروستده‌کهن. رژینه‌کان» 
هماوکات لەگەل اره‌قداء چه‌وری و شلهيهكى پرٍرشه‌کریش ده‌ریژن. 
هم شلانه به ده‌وری مووه‌کان ه وه ده‌لکین و مووه‌کان سریشاوی 
دەكەن. بەمەش میک روب و تۆزوخۆڵ ههر له‌سهره‌تای جوگه که‌دا 
به مووه‌کان ه وه دەلکێن و گيردەخۆن. شلهى بیستنه جوگه ھەم 
تایبه تمه‌ن دی دژه‌به کتریای هه یه هدم خانه‌کانی کوّثه ندامی به‌رگری 
جه‌سته شی له خو‌گرتووه. ترشە‌ڵۆكی تایبه تمه ندییه‌کی دیکه‌ی هم 
شلهيهيه. ژینگه‌ی ترشه کی بق زۆرێك له میکروّبه‌کان کوشنده‌یه. 


نهو جو‌گه‌یه‌ی له يهردى گوی وه بو تهديله پەردە دریژده‌بیته‌وه. 
ڕێڕەوێکی راست نییه, به لک و جوگه‌یه‌کی که‌وانه‌ییه. بەمشىێوەيەش ` 
ته‌پله پەردە له زه‌بره ده‌ره‌کییهکان پارێزراوە. تەنانەت کاتیکیش او 
به‌به ستاوه بەر گوئیه‌کانمان ده‌که‌ون. له‌به‌ر ه وهی راسته وخو ناگاته 
په‌رده‌ی گوێمان هیچ زیانیک مان پیناگه‌یه نیت. ثه‌گه‌ر بیستنه جوگه 
ندم پیکهاته تايبهتدى نه‌بووایه» نه‌وا تەنانەت کاتی خو‌شوردنیش 
ده‌کرا به‌تاسانی ته‌پله په‌رده‌مان بدرینین. 


ثايا ده‌نگی به‌رز کار له گوتیه‌کان ده‌کات؟ 


ثه گه ر دەنگێك به ه‌ندازه‌ی پییویست به‌رزبیت و بۆ ماوه‌یه‌ کی زر 
بەردەوامبێت ثهوا ده‌شیت زیان به خانه‌کانی بیستنمان بگه‌یه نیت. هو 


خانانه‌ی زیانیان پیده‌گات ناتوانن خویان نوژه‌نبکه‌نه‌وه وء خانه‌ی نویش 
شوێنیان ناگرێتەوە. جگه لهودش ثه‌گه‌ر خانه‌ی زور زیانیان پێبگات. 
ئه‌وا بەشێوەيەكى هه‌تاهه‌تایی هه‌ستی بیستنمان له‌ده‌ستده‌ده‌ین. 
له‌به‌ر ثه وه كاتيّك گوئ له مؤسيقا ده‌گرین پیویسته خۆمان له ده‌نگی 
بهرزبهدووربكرين! ت”ى 7 


گویی ده‌ره‌وه‌ی به‌رپرسی کو‌کردنه‌وه‌ی ده‌نگ . 


هو بهشهى گوټچکه كه له يهردى گویوه تا ته‌پله به رده دریژده‌بیته وه 
پیی ده‌وتریت: «بیستنه جوگه». تایبه‌تمه‌ندی «ههلبژاردنی ده‌نگ 
و گه‌وره‌کردنی» كه له يهردى گویمانه‌وه ده‌ستپیده‌کات» له بیستنه 
جوگه شدا به رده وامده‌بییت. بيستنه جۆگەش ده‌نگه‌کان بهرزدهكاتهوه و 
بو ناوه‌وه‌یان ده‌نیریت. 


يهردى گوی ده‌نگه‌کان 
هەڵدەبژێرێت و 
دەنگ. بەر تهيله به رده‌ی شه‌پوله کانی ده‌نگ بهرهو 
نه‌رم ده‌که ویّت و ده‌بیته :۱ ناوه‌وه ئاڕاستە ده‌کات. 
هؤى جوولانه وهی په رده که 
بو پیشه وه و بو دواوه. 


RBA 
YD 


ثه و له‌رینه‌وه‌یه‌ی له تهيله ئێسکه‌کانی كوئ ئهم 


په‌رده‌دا دروستده بت ده‌بیته له رینه وه‌یه له خۆدەگرن و 
هؤى دروستبوونی جووله له راستهوخة بۆ میشکی ده‌نیرن. 
شله‌ی ناو لوولپێچدا. 


په‌ره‌ی گوی ودك بلندگو یه اد کارده‌کات و› شه پوله کانی ده‌نگ به رو 
گوئ اراسته ده‌کات و لهويّدا چریانده‌کاته‌وه. 


۱0۸۸0۷ 


7 10100 
HALLE 4 


ته‌پله يهرده 

ته‌پله پەردە. كه جیگه‌یه‌کی که‌ميك له نیو سه‌نتیمه‌تر دووجا 
گه‌وره‌تری داگیرکردووه» له شيّودى قووچه‌کیکدایه که نووکه تيز هكدى 
به رو ده‌ره‌وه‌یه. ده‌کریت بلیین له رهحه تی دەچێت. کاتيك شە پوله‌کانی 
ده‌نگ له دەرەوە دێن و بەر تەپڵە پەردە ده‌که ون ده‌یله ریننه وه. به‌لام ئەم 
به رده‌یه بەگوێرەی دیاریکراو دەلەرێتەوە. ثه گه‌ر به 
ككشت شه‌پوله‌کانی ده‌نگی 
ي / ددردوه بله‌رایه‌ته‌وه. ثه‌وا 
| | ناچارده‌بووین چه‌ندین 
ده‌نگی بیزارکه‌ر ببیستین. 


¥ 


تەپلە پەردە. بی گرنگیدانه 


«ثاراسته‌ی هاتنى ده‌نگ». 
له‌گه ل ده‌نگی ھەر 
اراسته یه کدا ده‌له ریته وه. 
ئەگەر ثدم تایبه تمه ندییه‌ی 
گوی نه بووایه ثه وا 
نه مانده‌توانی قسه كانى 
كه سانى به رامبه رمان 
ببیستین. ته نها دهمانتوانى 
ثه و ده‌نگانه ببیستین که له 
ته نیشتمانه وه ده‌هائن. 
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ست تیسکی بچووك 

ته‌پله په رده هو ده‌نگه له‌رانه‌ی پییده‌گات به‌هیپزیان ده‌کات و ده‌یانتیریت 
بۆ گویی ناوه‌راست. لیره‌دا سی ئیسکی بچووك هەیە› که زور هه ستیارانه 
پیکهوه به ندن و پێیان دەوترێت چه‌ک وش و اوزهنك و› ده‌زگا. هم سی 
یس که پبکه وه په‌یوه‌ستن و ده‌که‌ونه نلوان ته‌پله په‌رده و گوێى ناوه‌وه. 

ته‌پله پەردە پال به تیسکه‌کانه وه ده‌نیت و ده‌یانخاته جووله. ته‌پله په‌رده 
به شه‌پولی ده‌نگه‌کانی ده‌ره‌وه دەلەرێتەوە. ئەم له‌رینه‌وه‌یه ثيسكهدكان 
دەهێنێته جووله. چه‌کوش, که به ته‌پله به‌رده‌وه لکاوه, ده‌زگا پاڵدەننێت و 
ده‌زگاش ئاوزەنگ پاڵدەنێت. تیسکه‌کانی گویی ناوه‌راست. که ودك پارچه‌کانی 
نوێڵێك کارده‌کهن, ثه و له رهیه‌ی له ته‌پله په‌رده‌وه وه‌ریده‌گرن ده‌یگه‌یه‌نن به 
لوولپێج› که ثه‌ندامییکی دیکه‌ی سیستمی بیستنه. 

گویی ناوه‌راست. تایبه تمه‌ندی نزمکردن ه وه‌ی ده‌نگه به‌رزه‌کانی هديه. 
به مشیوه‌یه هییزی نهو ده‌نگه‌ی ده‌گاته گویی ناودوه که‌مده‌بیت. بیهیننه 
پیش چاوتان له ژینگه یه کدا بن پر له ده‌نگه‌ده‌ نگ و ژاوه‌ژاوی به‌رز. به‌هوی 
ئەم تایبه تمه‌ندیی هی گویی ناوه‌راسته‌وه بیجگه له ده‌نگی ثه‌و که‌سه‌ی 
قسهى له که دا ده‌که‌ین» ته‌واوی ده‌نگه‌کانی دیکه کزده‌بن. به مشیوه‌یه 
اسانتر له قسه‌کانی بهرامبهرهكهمان تیده‌گه‌ین. 


28 
مووه‌خانه شه‌پولاوییه‌کانی گویی ناوه‌وه 


ا كۆتاييھاتنى ئهو راگه‌یاندن ه ده‌نگییانه‌ی بدرهو ناوه‌ندی بیستنی 
میشکمان دیین» گویی ناوه‌وه‌یه. گویئی ناوه‌وه‌مان, وەك تەلەفۆنێك کارده‌کات 
که شه‌پوله ده‌نگییهکان دەگۆڕێت بو راگه‌یاندنی کاره‌بایی. هو شه‌پوله 
ده‌نگییانه‌ی له ده‌ره‌وه دروستده‌بن, له یی پهره‌ی گوی و بیستنه جوگه‌وه 
شا گونیی نا ناوه‌راست دێن وء لیرهدا ته‌پله به‌رده و يسكهكانى كوع: ده‌خه‌نه 
لەرینەوە. لەرینەوەکانیش تاگوێى ناودوه دەگەن 


ثه‌و به‌شه‌ی به‌رپرسی بیستنه له گویی ناوه‌وه‌داء؛ 
پێکهاتەیەکە که هتنددى ده‌نکه بدزاليايهك 
دەبێت و پیی ده‌وتریت لوولپیچ. لوولپیچ. 
به ریره‌ویکی يُسكيى زور يتهو ده‌وره 
دراوه وء ریره‌وه‌کانیشی شلهيهكى تایبه تیان 
له خو‌گرتووه. له‌رینه‌وه‌ی يسكهكانى گویی 
ناوه‌راست ده‌گاته لوولپێج و ئەم شلهيه 


ده‌هینیته شه‌پولدان. 
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هو له‌رینه‌وان هی ده‌نگه‌کانی ده‌ره‌وه دروستیانده‌که‌ن شله‌ی 
ناو گویی ناوهوه ده‌خه‌نه جووله. به شه‌پولدانی ثه‌م شله‌یه, 
مووه‌خانه‌کانی دیواره‌کانی ناودودى لوولیکج. که له ونه که دا 
ده‌رده که ون» شه‌پولده‌دهن. ثیدی هم شهپوّله‌ی مووه‌خانه‌کان ده‌نگی 
گیيتارێك› يان قسه‌کانی قسهکه‌ره‌که‌ی ناو ته‌له فیزونه که‌مان, یاخود 
میاوه‌میاوی يشيلهيهك ده‌کات به راگه‌یاندنی کاره‌بایی و بق میشکی 
ده‌نیریت. به‌هموی ندم پیکها تان ه وه ده‌توانین ملیونه‌ها ده‌نگ له 
یه‌کتری جیابکه‌ینهوه. زانست. هیشتا نه‌یتوانی وه به‌ تنه‌واوی له 
ورده‌کارییه‌کانی پیکهاته ناوازه‌کهی مووه‌خانه‌کان بگات. به‌لام هم 
سيستمه سه رسورهیبنه ره هه زاران ساله بى که‌موکورتی کارده‌کات. 
به‌هوی مووه‌خانه کانه وه ده‌توانین له‌ریی بیستنه وه په‌یوه‌ندی له‌گه ل 
ده‌وروبه‌رمان ببه‌ستین. 
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بونکردن و تامکردن . 


هەوڵبدەن ثهو بونه 
خوشانه‌ی تا ستا بونتان 
کردوون له میشکتاندا 
به رجه‌سته‌یان بکه‌ن. زور 
بۆن دێت به مێشکتانداء 
بۆنى گوله ب اخ, بۆنى گوله 
نیرگ بونی به‌هارات؛ 
بونی كێك و بسکیت. 
بۆنى پرته‌قال, یاخود 
بۆنى شامپۇ... یدی 
يمه به‌هوی لووت و 
كۆئەندامى بونکردنمانه‌وه 
ده‌توانین هه‌ست بهم 


لەڕاستیدا نهو شته‌ی پی دەڵێین بون, جهند پارچه‌یه‌ کی وردیله‌ی 
كيميايينء واته گه‌ردیله‌ن» که له شته‌کانه‌وه ده‌بن به هه‌لم و به رزده‌بنه‌وه. 
بو نموونه» سه‌رچاوه‌ی ثه‌و بونه خوّشه‌ی له ده‌نکی قاوه‌وه دیت. ثه و 
گه‌ردیلانه‌ن که له قاوه‌که وه به‌رزده‌بنه‌وه. 


ثابا ده‌زانن که لووتتان ھەر نەبێت 66 
۰ هێندەی زمانتان ھەستيارترە؟ 


لووت 


به‌گشتی به درئژایی رؤز نزیکه‌ی ۲۳۰۰-۱۷۲۸۰ جار هه‌ناسه ده‌ده‌ین. 
له میانه‌ی ندم کاره به‌رده‌وام دووباره‌بووه‌داء لووتمان هه‌وا ده‌خحاته سەر 
باشترین بار بۆ سييهكان. لووت له گهل ثه نجامدانی ثه‌م کار‌یداء کاریکی 
زور گرنگی دیکه‌ش ئه‌نجامده‌دات. بۆن ده‌کات. به‌یانیان به هه‌لمژینی 
ثهو بونه خوّشانه‌ی له چیشتخانه که‌مانه‌وه دێن به خه به‌ردیین. بؤنى 
نانی برژاو چه‌نده خزشه, به‌لام هه‌رگیز درك به ئاڵۆزى چالاکییه‌کانی 
لووتمان ناکه‌ین. باشه لدم کاته‌دا چ شتێك له خانه‌کانی لووتماندا 
رووده‌دات؟ زور که س درك به‌وه ناکات که تاقیگه‌یه‌کی ناوازه‌ی کیمیایی 
له خؤكرتووه. ئەم تاقیگه‌یه» له به شی بوّنکردنی لووتماندایه وء ڕێك ودك 
کارگه‌یه‌ کی کیمیایی کارده‌کات و بونه‌کانی ده‌وروبه‌رمان شیده‌کاته‌وه. 
كاتێك خه‌ریکی کاره‌کانی روژانه‌مانین. هیچ خؤمان به بونکردنه‌وه 
سه‌رقال ناکه‌ین, له کاتیکدا که ئهو تاقیگه‌یه‌مان هه‌موو كاتيّك له کاردایه. 


تەنانەت كاتێك شه‌وان ده‌شخه‌وین, درك 


به بونه زیانبه‌حشه‌کانی وەك دوکه‌ل 
ده‌کات و. خه‌به‌رمانده‌کاته‌وه. لووتمان 
تاقیگه‌یه‌کی هینده بیهاوتایه. كه 

ده‌توانیت زیاتر له ده هه‌زار بون له 


یه کدی جیابکاته‌وه. 


لەگه‌ڵ ههر هه‌ناسهیه کمانداء ئە‌و تيّكهله گاژه‌ی يلى دەڵێین 
«ههوا» له کونه لووتهكانمانهوه ده‌چیته ژوور. گه ردیله کانی بۆنیش› 
که هینده وردن ناتوانین به چاو بیانبینین, له‌ناو ئەم تییکه‌له‌یه‌دان. 
يسك تايبهتهكانى ناو لووت» به شیکی هه‌واکه ده‌نیرن بۆ شوینی 
هه‌ستکردنی بون. به‌مشیوه‌یه گه‌ردیله‌کانی بون, دەگەن به 
هه سته وه‌رکانی بۆنکكردن. که ده‌که‌ونه بۆشايى سه‌ره‌وه‌ی لووت. ثهم 
شوینه نزیکه‌ی ۷ سه‌نتیمه تر له سهروو و ناوه‌وه‌ی کونه لووته‌کانه. 
خۆ ئەگەربمانەوێت بؤنى گوڵێك بکه‌ین و له لووتمانی نزيك 
بکه‌ینه‌وه و هه‌ناسهیه‌کی قووڵ هەڵبمژین. هوا كهرديلهى بونکردنی 
زياتر دەگاتە به شی بونکردنمان. 


خانه بونکه ره خو‌گونجینه‌ره‌کان 


ئەگەر بچنه چێشتخانەیەکەوە که بونیکی زؤرى خواردنی تێدابێت. 
یه‌کسهر هه‌ست بهو بونانه دەكەن. پاش تيِّيه ربوونى چه‌ند ساتێك 
تیدی ورده‌ورده هه ست بهو هه‌مووه بوّنه قورسه ناكەن. ثه مه ش 
له کا تیک دا که ثه‌ندازه‌ی بونه‌ که هیچ كهمينه ک ردووه. ته‌نها ثهوديه که 
ئێوه له‌گهل بؤنهكانى چیشتخانه‌که‌دا راها توون. گوّرانی هه ستیاری 
ی وه به‌رامبهر به بۆنەكە› سد روراى نه گورانی بری بونه که به‌هوی 
کارابوونی سیستمیکی زور تايبهتهوديه. 


بابيريك لدو که‌سانه بکه‌ینه‌وه که له ژینگه‌به‌ کی پر بوندا ده‌ژین. 
بو نموونه ئهو چیشتلینه‌رانه‌ی له چیشتخانه‌کاندا کارده کهن. ئەگەر 
چێشتلێنەرەكان له بونه‌کانی ژینگه که‌یان دا رانه‌هاتبان ئه‌وا ئدهم 
بارودوخه زور نارەحەتى ده‌کردن. جگه ® ® س هه سته وهرهكانيش 


که به‌رده‌وام به بؤنى خواردنه کانه وه خدريك ده‌بوون. نه‌یانده‌توانی 
درك به بؤنى لیچوونی غازێك بکهن. 
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یادکه‌ی بون 

" هه‌ستی بونکردن و یادگه‌مان زور به‌یوه‌ستن پیکهوه. هؤكارى . 
ه‌وه‌ی بونه‌کانی ده‌وروبه‌رمان لا بیگانه نین› بوونی یادگه‌ی بونکردنه. 
ھەر چه شنه بونيك به کودیکی تایبه‌ت له یادگه‌مان دا تومارده‌کریت. 
كاتێك رووبهرووى بۆنێك ده‌بینه‌وه به هه‌لدانه‌وه‌ی ئەم ثه رشیفه 
بونه که شیدەكرێتەوە. کاتێكیش رووبه ړووی بۆنێكى نوئ ده‌بینه‌وه 
كه هيج زانيارييهك دهرباردى له يادكّهماندا نييهء به به‌راوردکردنی 
لەگەل بونه‌کانی دیکه‌دا شيددكريّتهوه. كاتێك بۆنى عهتريّك دەكەن. 
له و بۆنە لەگەل بۆنى عه تره که‌ی دایکتان به‌راورده‌کهن و یادی ثه‌وتان 
ده‌که‌ویْتهوه بیر. هؤّى ثه‌مه‌ش بوونی یادگه‌ی بۆنە. 


بونه‌کان» هه‌ندی رووداوی رابردووی 
په یوه‌ست پیبانه وه ده‌خه نه وه بیرمان. 


دەشێت بونی خواردنيك ببیته هوّی دووباره 


زیندووبوونه وه‌ی رووداویکی چه‌ندین سال 
له وهو پێش له مبیشکماندا. 


` ) خ 6 
رولی بۆنكردن له تامکردندا 0020 
ˆ چۆن ده‌توانین بنیشتی نه‌عنا و بنیشتی شليك له‌یه کدی جیابکیه‌نه‌وه؟ ` 
ئەگەر وا بیردەکەنەوە که به تامکردنیان ده‌توانین» ئه‌وا بهههلهدا ` ٤‏ : 
چوون. چونکه «تامكردن» به ته‌نه | بەس نييه بو تێگەیشتن له 
جیاوازی نێوان ثه و دوو شته. ئەگەر هه ستی بونکردنمان نه‌بووایه» ` 
0 ئه‌وا هه‌ردوو بنیشته‌که‌مان به «شیرین» وه‌سفده کرد به لام 
0 نه‌مانده‌توانی تایبه تمه‌ندییه‌ کی جیاکه‌ره‌وه‌یان ده‌ستنیش انبکه‌ین. 
بو جیاکردنه‌وه‌ی تامی ههر شتیکی که ده‌یخه‌ینه سهر زمانمان 
پییویستیمان به هه‌ستی بؤنكردنيشه. به واتایه‌کی ديكه: ثه‌گه‌ر بۆنى 
شته‌کان نه که‌ین ئهوا ناتوانین به ته‌واوی تامیشیان بکه‌ین. ثه وهی 


خحواردن به‌تامده‌کات, ثه و هه‌سته‌یه که به یه‌کگرتنی بۆن و تامه‌که‌ی 
په‌یداده‌بیت. لێکۆڵینەوەكان دەڵێن: « تی تام بونه» و» زیاتر جه خت 
له گرنگی بابه‌ته‌که ده‌که‌نه‌وه. ۱ 


زهان 

جیاکردنه وهی تامه جیاوازه‌کان لهيهكترى بو ثیمه زور ئاسانە. بو 
نموونهء تەنانەت بهجاوى داخراويش ههه ده توانین سكم به‌پرته‌قال 
9 بسكيتى ب#فيسدق لهيهكترى جيا بکه‌ینه وه. ده‌توانین به‌بی هیچ 
ناڕەحەتبەك ده‌یه‌هاجوری بسكيت بناسینەوە. يدى رازى ثهم 
توانايهمان له خانه تامکه‌ره‌کانی زماندا يههاندراوه. 
هه ردن به تامی خواردنهكان ثه‌رکی هه‌سته‌وه‌ره‌کانی سەر 
انه 5 4 پێیان دەوترێت چهژه كؤيكهكان. ژماره‌ی من كؤيكهكان 
(10-9( هەزاردەبێت. 

فا بؤنكردن, تامکردنیش له ریگهی گەردیلەکانەوەیە. چه‌ند 
کارلیکیکی کیمیایی له نێوان گه‌ردیله‌کانی خواردن و گوپکه‌کانی 
تامکردندا رت و به‌مه‌ ش تامی هو + ده‌یخوّین دكا لن. 


وەك زانراوه چوار تامی بنه ره تیمان هديه که نه‌وانیش شبرین و. تال 


و ترش و سوێرن. له درو ستبوونی هه ستی تامکردندا گه ردیله‌کان 
له‌لایه‌ن خانه‌کانی سەر زمانه‌وه هه لده‌مژرلین و له اکامی چه‌ند 
گۆڕانكاريبەك له ناو خانه کاندا چه‌ند اكادارييهكى کاره‌بایی بو مێشك 
ده‌نییردریت وء مێشکیش نهو اكادارييانه به تام لبکده‌داته 1 ماوه‌ی 
پبویست بو هه ستکردن به تامێك ته‌نها يهك له چلی چرکه یه که. 


خانه‌ی ياريدەدەر 


خانه‌ی / 
بنچینه یی ۹4 


س م 


سوير 


شيرين 
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هه‌ستی به‌رکه‌وتن 


ر 

هه‌رگیز به بیرتاندا هاتووه ئەگەر پێستمان نه‌بووایه له چی 
ده‌چووین؟ هم بەرگە. که ته‌واوی جه‌سته‌مانی دايؤشيوه: ھەم 
تنه‌واوی ثه‌ندامه‌کانمان دەپارێزێت. ھەم روواله تیشمان جوان ده‌کات. 
بهلام پێست تایبه تمه ندییه‌ کی دیکه‌ شی هه‌یه, که ھەر نه‌بیت 


هیبنده‌ی ئه م تایبه تمه ندییان هی دیکه‌ی گرنگه» ه وی ش درککردنیه تی 


99 


بو پاراستنی ته‌ندروستی پێستمان: 


به به‌رکه‌وتن. 


* بو یسته پێستمان به‌پاکژی رابگرین. ئەگەر پیستمان به پاکی نه‌هیلینه وه ثه وا 
ده‌میله‌کانی اردق ده‌گیرین وء تاره فکردنه وه‌مان سەختدەبێت و چه‌ندین مادده‌ی 
زیانبه خش له جه‌سته‌ماندا کوده‌بیته وه. 

* پییو پسته پێستمان له شته سووتیبنه‌ره‌کان بباریزین. 

٠‏ پییویسته پیستمان له و مادده كيميابيانه بپاریزین که زیانی پنده گه‌یه نن. 


٠‏ پیو یسته پێستمان له به رکه و تنی راسته و خۆی تیشکی خور بیاریزین. 


به‌هوّی پیستمانه وه ده‌زانین كه شته‌کانی ده‌وروبه رمان ردقن يان 
نەرم› ساردن يان گهرم. به‌مشیوه‌یه‌ش ده‌توانین خۆمان له شته 
زیانبه خش هكان بیاریزین. ثه گه‌ر هه‌ستی به رکه وتنمان نه‌بووایه ثه وا 
کاتيك شتيّكى گه رم مان به‌رده‌که‌وت هه ستمان پێنەدەکرد و» پاش 
ماوديهك زیانیکی زور بەر ده‌ستمان ده‌که‌وت. 
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پێست به‌یوه‌ندیمان له‌گه‌ل جیهانی ده‌ره‌وه‌دا 
دابینده‌کات 


ده‌ماره‌خانه‌کانی بن توێژ وەك په‌نجه‌ره‌گه‌لييك وان که له جه‌سته‌وه 
به رووی جیهاندا ده‌کرینه‌وه. بیست. گه‌وره‌ترین و فراوانترین ثه‌ندامی 
جه سته‌مانه» که به‌به‌رده‌وامی چاودیری بارودوخی ژینگه که‌مان ده‌کات. له 
گوی و» لووت وء تەنانەت له چاویش گرنگتره. ئەگەر ثه ندامه هه سته وه‌ره‌کانی 
دیکه‌مان نەبێت ده‌توانین بژین» به‌لام ئەگەر پێست نەمێنێت ثه وا ئەستەمە 
مرۆف بتوانێت له ژیان به‌رده‌وام بێت. چونکه تاو که پیویستترین شلهيه 
بۆژيانى مرۆق. ئەگەر پێست نەبێت له جە‌ستەدانامێنێتەوە. له‌ده‌ستدانی 


بریکی دیاریکراوی اویش دەشێت به مردن کوتایی پێبێت. 


7 .ع . 4 
هه‌رکیز تاو خواردنهوه لهبيرمهكهن! 
۷۰-۰ی جه سته‌ی مرۆف اود. 7 //اى ئه م اودلهناو خانه کاندایه وءثه‌ وی ديكه 
له نێوان شانه‌کان و له‌ناو حویندایه. ثه گه ر تەنانەت ۲ى کییشی جه سته‌مان ئاو 
له ده ستبده‌ین ئاستى به رهه مدا ريمان به ریژه‌ی ۸۲۰ که مده‌کات. پیو یسته رو ژانه 


نزیکه‌ی ۲ ليتر او بخوّینه‌وه. 0۰ی پیویستی اومان له 
خواردنه وه‌کانه‌وه و. #30ی له خؤراكهكانهوه و. ٥ى‏ 


له چه‌سته‌دا له ريّى سووتاندنی خوراکه‌کانه‌وه 


ده‌سته به رده که ین. 


هه‌ستی به‌رکه‌وتن 


هه‌ر له ساتی له‌دایکبوونمانه‌وه تا كاتى مردنمان» زور زانیاری و 
هه لسه نگاندمان سهباره‌ت به گیان دار و بیگیانه‌کانی ده‌وروبه‌رمان 
و تایبه تمه ندی هدر یه‌کیکیان له ری هه‌ستی به‌رکه وتنه‌وه 
دەستدەکەوێت. ئهو زانیارییانه‌ی لەڕێى هه سته وه ره کانه وه 
پیمانده‌گهن. ياش زنجيرهيهك كارلێك دەگۆڕدرێن بو راگه‌یاندنی 
کاره‌بایی و له به شیکی دیاریکراوی مێشکماندا لێکدەدرێنەوە. له 
ه نجامی هم لیکدانه‌وانه‌ی میشکمانه وه دیمه‌نیك ده‌بینین» تامی 
كێكێك ده‌که‌ین. بۆنى گوله با حبيك ده‌که‌ین» هه‌ست به پارچه‌به 4 
اوریشم ده‌که‌ین یاخود گوێمان له خشه‌حشی گه‌لاکان دەبێت 
كاتِك با دەیانلەرێنێتەوە. 
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کاتێك ددست له شتێك ده‌ده‌ین له‌رینی تۇ راگه‌یاندنان‌ی 
پێستمان بو مێشکمانی دەنێرێت ده‌زانین ئاخۆ زبره يان نا. كەسێك 
که بەدەم قسه‌کردنی لەگەل دؤستيّكيدا جا دهخواتدوه. ئەگەر له 
گه‌رمی چایه که ددستى بسووتیت خیرا كويه چاکه داده‌نیت. بهوهؤى 
ئهو راگه‌یاندنانه‌ی له ده‌ستییه وه ره‌وانه‌ی میشکی كران له گه‌رمی 

هه‌روه‌ك ته‌واوی ههستهكانى ديكه. ههستى به‌رکه‌وتنیش له 
متِشكدا دروسنده‌بیت. واته كاتێك ددست له شتيّكهوه ده‌ده‌ن, له 
یی مێشکتانەوە ده‌زانن که ثه‌و شته ڕەقە. نەرمە. تەڕە. ئاوریشمییە. 
يان هه‌ر شتیکی دیکه‌یه. هو کاریگه‌رییانه‌ی بەر سه ره‌په نجه کانتان 
ده‌ک هون ديسانهوه لدريى راگه‌یاندنی کاره‌باییه وه ده‌گه یه نرینه 
مێشکتان و› مش کیش هو راگه‌یاندنانه به به‌رکه‌وتن لێکدەداتەوە. 
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پنکهاته‌ی تایبه‌تی پیست 
ثه‌گه‌ر پیستمان نه‌بووایه نه‌وا نه‌مانده‌توانی دریژه به ژیانمان 
بده‌ین. برینداربوونی تەنانەت به‌ شیکی بچووکی پیستمان 
دەشێت ببیته هؤى تووشبوونمان به چه‌ندین نەخۆشى. چونکه 
زیانبه رکه‌وتنی پێست ده‌بیته هؤى چوونه ژووره‌وه‌ی میکروبه‌کان له 
پیسته وه. له به ر ه مه پیلویسته پلاستهر له سهر برینه کانمان بده‌ین. 


پاراستنی هاوسه‌نگی تاوی جه‌سته 


ههر دوو ړووی تويز (دەرەپێست) پیکهاته‌یه‌ کیان ههيه که او 
ينيدا تبناپه ریت. ئاو له ده‌ره‌وه نايهته ناو جه‌سته و› له جه‌سته‌ شه‌وه 


ناچیته دهر. به‌هوی ثدم تایبه تمه‌ندییه‌ی پێستەوە. هاوسه‌نگی ئاو 


راده‌گیردریت. 


1 ا 
چینه‌کانی پیست 
له به شی خواره‌وه‌ی پێستدا چینیکی چه‌وری هه‌یه. هم چینه 
چه‌ورییه به‌ربه سته له پیش له‌ده‌ستدانی گه‌رمی له جه‌سته‌ماندا. 
له سه‌ر ئەم چینه‌وه چینیکی دیکه هه‌یه. که تايبه تمه‌ندی نه‌رمیی به 
پێست دەبەخشێت و به‌شی زؤرى له پروتین پیکها تووه. به چینی سه‌روو 
چه‌وری ده‌وتریت بن توێژو به چینی سه‌روو ثه ویش ده‌وتریت تويل. 


پێست. گه وره‌ترین تهندامى جه‌سته‌ی مرؤقه که له يەك پارچه 

پیکهات-ووه. ھەم پنه وه ھەم نه‌رمه. گه ر پێویست بیت گه‌رمیمان 

بو دابین ده‌کات و. گهر پپویس تیش بیت فینک مان ده‌کاتهوه. 

پیست. که یه که مین و گرنگترین هوکاری پاراستنی جه‌سته‌مانه له 
نه خو شییه کان. به‌رده‌وام خوی نویده‌کاته‌وه. 


سه‌لکی موو 
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به شیکی گرنگی خانه‌کانی ړووی ده‌ره‌وه‌ی دەرەپێست مردوون. 
بهلام ثه و به شانه‌ی که وتوونه‌ته ژیره‌وه و له لوولهكانى خویّنه‌وه 
نزیکن له خانه‌ی زین دوو پیکهاتوون. نهم خانانه به داب شبوون 
زورده‌بن و خانه نوییه‌کان» خانه کونه‌کان بو سه‌ره‌وه پالده‌نین و له 
بن تویژدووریانده‌خه‌نه‌وه. خانه‌کانی سه‌ره‌وه پانده‌بنه وه و ورده‌ورده 
تایبه تمه‌ندییه‌کانی خانه له‌ده‌ستده‌دهن و› ده‌بنه مادده‌یه‌کی ردق 
كه پیی ده‌لیین کیراتین. هم خانانه» که له خوراکی ناو خوێن 
دوورکه وتوونه ته‌وه, به هذى کیراتینه وه پیکه‌وه به‌ن دن و ریگری 
له چوونه ده‌ره‌وه‌ی ئاو ده‌که‌ن. له‌هه‌مان کاتیشدا ده‌بنه به‌ربهست 
لەپێش هاتنه ژووره‌وه‌ی ھەر شتێك بو ناو جەستە. 

پیست. هه‌رچه‌ن ده به‌رووالهعت نهرم ده‌رده‌که ویت» به‌لام هبنده 
پته‌وه که ده‌توانشت ثیمه له ھەر زه‌بریکی دهره‌کی یاخود 
کارتیکه‌ریکی نه‌رینی بپارێزێت. ڕەنگە وا بيربكرێتەوە که ئەگەر پشست 
که‌ميك ره‌قتر و ه ستوورتر بووایه ثه‌وا تایبه تمه‌ندیی پاریزگارییه‌که‌ی 
زياتردهبوو. بهلام ئەمە هەڵەیە. ئەگەر پێستمان | 
هینده‌ی پیستی فيل يان که‌رکه‌ده‌ن ه ستوور ۱ 
بووایه» نه‌وا به‌تنه‌واوی جه‌سته‌مانی له 


جووله ده‌خست و قه‌به ده‌بووین. 


جه‌سته له تيشكه زیانبه‌خشه‌کان دەپارێزێت! 


خانه زیندووه‌کانی دەرەپێست مادده‌ی ڕەنگ› که پێی ده‌وتریت 
میلانین به رهه مده‌هینن. ثهم مادده‌یه که ره‌نگی پیستمان 
دیاریده‌کات» پیستمان له کاریگه‌ریبه زیانبه حشه‌کانی تيشكه 
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سه روبنه وشه‌ییه کان ده‌پاریزیت. 


ده‌توانیت خؤى خۆک نوتیکانه‌وه 
ئەگەر ته‌ماشایه‌کی پانه‌برگه‌یه کی دەرەپێست بكهين. ثه‌وکات 
تیده‌گه‌ین که ئەم پته‌وییه‌ی له‌کویوه سهرجاودى گرتووه. پێستمان. 
پیکهاته‌یه‌کی الؤزى ههيه. ھەر چينێك به‌توندی به چینیکی دیکه‌وه 
به‌ن ده. به‌لام زیان گه یشتن به چينێك کاریگه‌ری له سهر چینیکی 
ديكه نابیت. خوی ھەر له‌گه‌ل تیپه‌ریوونی کاتدا به شسیکی پیستمان 
ده‌وه‌ریت. به تایبه‌تی كاتێك . به روویکی زبردا ده حشینین 
هم هه‌آوه‌رین ه زیا ترده‌بیت. بو شوینگرتنه‌وه‌ی ثهم به شانه‌ش خانه 

زیندووه‌کانی تويز ا ى و به‌رهو سهرهوه ده‌چن. 


پێستمان يتكهاتهيهكى هەیەکەدەتوانێت 


چینه‌کانی پیکه وه ابگرێت 
ئەگەر ته‌ماشای پانه‌برگه‌یه‌ کی پێست 


بکه‌ین ده‌بینین که سنووری 
n ۳‏ نيوان تويزو بن تويز 
۱ " اه 1 ۸ به رزونزمی تیدایه. 
ا ئەم زبری و ناريكييه 
چینه‌کان له خزان 
و لیکجیابوونه وه 
ده‌پاریزیت. 


پیستمان به‌پووی مه ترسییه دهره‌کییه‌کان دا کراوه‌ية4. لهبهر ثه‌مه. 
پیویسته پیستمان زور به باشی بپاریزین. به‌که‌م مه‌رجی پاراستنی پێستمان 
پاکژییه. جاودیریکردن و ته‌ندروستی پێست له پاکژییه وه ده‌ستپیده‌کات. 
پاک ژی ته‌نهابه واتای پاککردنه وه‌ی پێست له پیسییه ده‌ره‌کییه‌کان 
نايەت. پێست هه م وو ۲۱-۲ ڕۆژ جارێك له چینی خواره‌وه به‌رهو سهره‌وه 
خحوی نویده‌کاتنه‌وه و ه‌و جينه کوّنه‌ی ده‌که‌ویته سهره‌وه به چه‌ندین 
شیبوازی جيا ده‌وه‌ریت. يدى پیویسته ثدم خانه مردووانه فریبدرین. هم 
سیستمی ياكزييه له‌هه‌مان کاتیشدا هه‌واگورکی و وه‌رگرتنی ثه‌و ماددانه‌ی 
له ده‌ره‌وه‌را وه‌ریانده‌گرییت بو پیست اسانتر ده‌کات. خور هدم به گه‌رمی و 
ھەم به کاریگه‌ری تیشکه‌کانی پێست وشکده‌کاته‌وه. که وابوو به‌ کارهینانی 
دژه خور و شیدارکه‌رهوه‌ی پیست. پێستمان له زیانپێگەیشتن ده‌پاریزن و 
دەبنە ڕێگر له‌به‌رده‌م له ده‌ستدانی اوى جه‌سته‌ماندا. پئویسته پیستمان له 
کارتیکه‌ره‌کانی دیک هش بیاریزین. ئەگەر له کاتی یاریک ردن له باحچه که تاندا 
که‌وتن و ده‌ستتان برینداربوو, خیرا بڕۆنه لای گه‌وره‌کانتان تا روش ویینی 
پیویست بگرنه بەر بۆتان. ئەگەرنائەم برینان ه کاریگه‌ری ههميشهيى 
له‌سهر پیستتان دروستدەكەن وء به مشيّوهديه ش 
: زیانتان به پیستتان گه‌یاندووه. بیرتان نه چټت 
كه بۆ پاراستنی پێستمان پئویسته ھەر 

له له‌دایکبوونمانه‌وه تا كۆتايى ژیانمان 
ره‌چاوی ئەم ریوشوینانه بکه‌ین. 
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